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COSA ASPETTARSI DA UN PERCORSO DI YOGA PER
GOLFISTI

e

Le sessioni di Yoga per Golfisti sono un vero e proprio percorso di crescita

psicofisica per migliorare la condizione e le performance in campo.

Parlo di percorso perché € composto da una serie di elementi coerenti
interrelati tra loro:

e tecniche respiratorie (pranayama),

e posizioni del corpo (asana),

e posizioni delle mani (mudra),

e esercizi di concentrazione e meditazione,

e bagni sonori (il potere del suono per il nostro benessere psicofisico).
Perché é importante lo Yoga per un Golfista?

| pit importanti giocatori di golf a livello internazionale hanno affiancato lo
yoga al loro allenamento in campo. | risultati sono stati favolosi e si sono



resi conto dei piccoli, ma costanti, mutamenti che la pratica dello yoga ha
portato alla loro tecnica.

Le posizioni fisiche portano il corpo all’equilibrio, all’armonia e a lavorare
in maniera coordinata. | muscoli diventano piu elastici e forti e |l
movimento dello swing diviene piu potente e fluido.

Gli esercizi di respirazione migliorano |'efficienza dei polmoni e, grazie al
respiro, si € in grado di calmare la mente nelle competizioni impegnative.

Le tecniche di concentrazione e meditazione sono utili per focalizzare
I'attenzione nei dettagli importanti e per non lasciarsi distrarre dai disturbi
esterni.

Un fatto da sottolineare e che si diminuisce la probabilita di infortuni in
campo e un piu veloce tempo di recupero fisico dopo una gara importante.

Ai professionisti del golf che vogliono ottenere il massimo dei risultati,
consiglio sempre di intraprendere un percorso di Yoga per Golfisti
personalizzato.

Ognuno di noi, infatti, € diverso e ha differenti bisogni. Con le lezioni
individuali si possono effettuare un’accurata diagnosi iniziale delle
condizioni fisiche e creare un percorso personalizzato ritagliato su ciascuno
come un vestito di un abile sarto.



GOLF E YOGA. PERCHE INIZIARE DA PICCOLI

Golf e Yoga sono due discipline che possono portare moltissimi benefici ai
bambini. Iniziare a praticarli fin da piccoli aiuta a crescere in maniera forte
ed equilibrata fisicamente, mentalmente ed emotivamente.

Lo yoga aiuta ad essere consapevoli del proprio corpo, dell'importanza
della respirazione, a tenere sotto controllo la mente e le emozioni, a
socializzare e ad apprendere l'importanza del rispetto degli altri e del
Pianeta.

Naturalmente le lezioni saranno strutturate tenendo conto dell’eta (non
possono essere una copia dell’allenamento per gli adulti) e saranno
impostate sul movimento e sul gioco. | bambini impareranno a conoscere
il proprio corpo e a rispettarlo, a collaborare con gli altri, ad ascoltare
musiche rilassanti mentre muovono il loro corpo.



| movimenti saranno dolci, lenti e guidati, per una totale sicurezza dei
bambini. Dal punto di vista fisico lo yoga migliora |’elasticita e la flessibilita,
la forza, la coordinazione, I’equlibrio e la consapevolezza del proprio corpo.

Verso la fine dell’incontro ci sara un momento dedicato al rilassamento e
ad una breve meditazione. Ebbene si, anche i bambini possono meditare e
ci riescono molto meglio degli adulti.

Anche il golf puo formare importanti aspetti del carattere di un bambino.
Combatte lo stile di vita sedentario e mette a contatto con la natura. E
un’ottima opzione per disconnettere i bambini dai dispositivi tecnologici.
Migliora la concentrazione e lo sviluppo della mente. Ogni colpo richiede
completa attenzione, percio i bambini devono imparare ad astrarsi da cio
che sta accadendo intorno a loro e a concentrarsi. Infine, i problemi di
gestione di ogni palla faranno crescere la capacita di problem solving.

Il golf rilassa il corpo e la mente. Considerato che & un’attivita che si svolge
all’aperto, in un ambiente piacevole, allevia le tensioni, sia emotive che
corporee.

Il golf migliora la flessibilita e la coordinazione motoria. Per ottenere un
buon colpo & necessario unire forza, flessibilita e stabilita, coinvolgendo e
coordinando diversi arti.

Il golf aumenta I'autostima: nel golf per bambini i progressi sono molto
visibili. I bambini diventano cosi consapevoli dei loro progressi e questo
influira sulla loro autostima da adulti.
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COME MIGLIORARE LE PRESTAZIONI SUL CAMPO

CON LO YOGA

Lo Yoga e il Golf sono due discipline che hanno molti punti in comune, sia
a livello fisico che mentale. In particolare, chi gioca a golf puo ricevere dalla
pratica millenaria dello yoga tanti benefici per migliorare le proprie
prestazioni e ridurre i piccoli infortuni.

Di questo felice e proficuo connubio se ne sono resi conto molti campioni
a livello internazionale di golf che hanno affiancato, al loro classico
allenamento, sedute di Hatha Yoga mirate e ritagliate intorno ai movimenti
del golf.

Per seguire correttamente uno swing & necessario avere un corpo elastico
ma allo stesso tempo forte, avere una buona padronanza dell’equilibrio per
eseguire i movimenti in modo coordinato e stabile. Molto importante e



anche la concentrazione a livello mentale per focalizzarsi sull’obiettivo e
per non farsi distrarsi da quello che succede intorno.

Allo stesso tempo chi pratica golf pud avere alcuni classici disturbi come
dolori alla schiena, o in altre parti del corpo soggette ai movimenti ripetuti
e troppa rigidita.

Secondo una ricerca americana circa il 50% delle persone che praticano
golf a livello amatoriale hanno problemi alla schiena e altri disturbi
muscolari.

Come lo Yoga puo affiancare il Golf

Una pratica costante e mirata di Hatha Yoga permette di migliorare le
prestazioni in campo e ridurre i piccoli infortuni.

Grazie alle posizioni dello Yoga (Asana), fortifichiamo i muscoli, rendiamo
il corpo piu agile, miglioriamo I'equilibrio, ottimizziamo l|la postura,
utilizziamo le nostre energie in maniera oculata, armonizziamo il corpo.

Gli esercizi e le tecniche di respirazione (Pranayama) permettono di
migliorare la respirazione, assimilare piu energia, portare a uno stato di
rilassamento fisico e mentale soprattutto durante le sfide importanti,
abbinare in modo corretto il respiro ai movimenti.

Grazie alle tecniche di meditazione dello yoga siamo in grado di lavorare
sulla nostra mente, diminuire I'ansia e lo stress, migliorare le nostre facolta
mentali, di aumentare la nostra facolta di concentrazione.

Tutti i campioni di golf consigliano di affiancare le sedute di Hatha Yoga al
classico allenamento per il golfista. Eseguire esercizi di respirazione, o
gualche asana, prima dell’allenamento in campo permette di scaldare
meglio il corpo ed eseguire la seduta, o la gara, in maniera ottimale.
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Molto importante e eseguire esercizi di Yoga anche alla fine
dell’allenamento in campo per diminuire i tempi di recupero tra una
sessione e 'altra.
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MAL DI SCHIENA E GOLF. UN AIUTO VIENE DALLO
YOGA

Sei un appassionato di golf e spesso hai dolori alla schiena? Non ti
preoccupare, sei in buona compagnia.

Secondo numerosi studi, infatti, giocare a golf porta a soffrire di mal di
schiena e altri disturbi alla colonna vertebrale. A soffrirne sono circa il 50%
sia tra i professionisti e sia tra chi pratica golf a livello amatoriale.

Le cause di questo problema sono di diversa natura.

Negli ultimi decenni, la potenza dello swing € diventata sempre piu elevata,
sia perché e cambiata la tecnica di esecuzione e sia perché sono cambiati i
materiali degli attrezzi. Purtroppo il nostro corpo non ha subito i medesimi
upgrade e alla lunga ne soffre.

Poi il movimento dello swing non & naturale e sollecitiamo muscoli e
tendini che normalmente utilizziamo poco.
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Ad aggravare la situazione & che non sempre il movimento dello swing che
si effettua e perfetto e i piccoli errori di esecuzione portano a frequenti
microtraumi della colonna. In pratica il nostro corpo e costretto ad attuare
un insieme di piccole compensazioni per colpire la palla che alla lunga
danneggiano i muscoli.

E per questo motivo che soffrono molto di mal di schiena i golfisti
amatoriali pur non giocando spesso come i professionisti. La loro tecnica
non perfetta compromette la loro salute in maniera importante.

Come prevenire ed evitare il mal di schiena nel golf?

Per evitare il mal di schiena del golfista € necessario prima di tutto farsi
seguire da un istruttore di golf serio e professionale. In questo modo
miglioriamo sempre di piu la nostra tecnica e possiamo prevenire i piccoli
infortuni derivanti da errori nella postura e nell’esecuzione dello swing.

Poi molti professionisti hanno affiancato al classico allenamento
guotidiano, sedute mirate di Yoga per Golfisti per trarre tutti i benefici da
qguesta antica disciplina orientale.

Grazie allo yoga e possibile ottenere un corpo elastico, agile e
forte, migliorare I'equilibrio (fondamentale per uno swing perfetto) e
avere un controllo ottimale su tutti i muscoli.

Con un buon allenamento di Yoga per Golfisti e possibile migliorare le
proprie performance, ridurre il rischio di infortuni, aumentare Ia
concentrazione durante le gare e migliorare la respirazione.

Un aspetto da non trascurare e che i movimenti ripetuti del golf sono
asimmetrici. In pratica costringiamo il corpo a lavorare sempre nello stesso
modo e alla lunga porteremo disarmonia al nostro fisico. Una disarmonia a
livello fisico si ripercuotera a livello mentale ed emotivo portando a catena
altri squilibri. Questo fatto e stato dimostrato dai numerosi studi di
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psicosomatica. Con lo yoga lavoreremo sui due lati del corpo portando
armonia ed equilibrio.
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YOGA E GOLF: LAVORIAMO SUI MUSCOLI POSTERIORI
DELLA COSCIA

Ogni giocatore di golf si e reso conto, fin dai suoi primi approcci al golf, che
lo swing & un movimento molto complicato, che coinvolge tutto il corpo e
che richiede il controllo di una miriade di muscoli.

E cosi complicato che & considerato dagli
esperti uno dei movimenti sportivi piu
difficili, paragonabile a livello tecnico al
salto con I'asta.

Per arrivare allo swing perfetto, &€ un
errore pensare che i campioni ottengono
lanci spettacolari usando semplicemente
la forza esplosiva. Sebbene avere una
buona dose di forza sia importante, non
e la sola fonte di energia nello swing.

Ingredienti fondamentali per ottenere il

colpo ottimale sono la corretta
esecuzione della tecnica e una preparazione fisica adeguata.

Spesso e proprio quest’ultimo punto la nota dolente della maggior parte
dei giocatori di golf. | piu ligi al dovere si allenano durante la settimana ma
pensano esclusivamente alla tecnica. In pochi si rendono conto che il golf
e un’attivita agonistica e che richiede una buona forma fisica.

Non dimentichiamo che una gara puo durare quattro o cinque ore, si
percorrono diversi chilometri e si eseguono centinaia di colpi. Come non
considerarla un’attivita sportiva?

Di guesto aspetto se ne sono resi conto i veri campioni che ormai hanno
affiancato al classico allenamento sul green, sezioni in cui lavorano sul
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proprio fisico. In particolare, si focalizzano sull’elasticita del loro corpo e sul
controllo di ogni singolo muscolo.

Tra i muscoli su cui porre particolare attenzione abbiamo i muscoli
posteriori della coscia.

Anatomia dei muscoli posteriori della coscia

| muscoli posteriori della coscia (noti
anche con il termine inglese di
“hamstring”) sono tre: il muscolo
bicipite femorale, il muscolo
semitendinoso e il muscolo
semimembranoso.

Uno dei compiti principali di questi muscoli € di consentire |'estensione
dell’anca, ossia quel movimento che sposta la gamba dietro al corpo.

Ruolo dei muscoli posteriori della coscia nel golf

Nel golf ci interessa rafforzare i muscoli posteriori della coscia
per migliorare la mobilita delle anchee per non sovraccaricare i
quadricipiti e lo psoas.

Troppo spesso, infatti, i quadricipiti e lo psoas sono utilizzati in maniera
eccessiva a causa della debolezza dei muscoli posteriori della coscia. Se
guesti muscoli sono deboli, diventa difficile spingere in fuori I’anca alla fine
dello swing e siamo costretti a compensare con altri muscoli.

La compensazione e un effetto che bisogna minimizzare in quanto, se una
serie di muscoli deve sopperire il lavoro di altri, lo fara in maniera poco
efficiente con il rischio di incorrere in infortuni e incidenti.
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Le posizioni dello Yoga per i muscoli posteriori della coscia

Nello yoga abbiamo a disposizione molte asana (posizioni) per lavorare sui

muscoli posteriori della coscia sia per allungarli e sia per potenziarli.

Vediamone alcune.

Virabhadrasana 1 (Guerriero 1)

-~ -
P
Lo

La posizione del Guerriero 1 € un’asana in piedi che

‘; prende il nome da Virabhadra, un eroe mitologico della

tradizione induista. Virabhadra era un guerriero e

’ B guest’asana regala forza fisica, equilibrio e stabilita
mentale.

Virabhadrasana 1 ha numerosi benefici:

allunga tutta la parte frontale del corpo,

rafforza le gambe, la schiena e tutta |la parte superiore del corpo,
migliora la resistenza fisica e I'equilibrio,

allunga cosce, polpacci e caviglie,

aumenta la concentrazione,

riduce il grasso sui fianchi,

toglie la rigidezza sul collo, sulle spalle e sulla schiena,

apre il torace quindi migliora la respirazione.

Padahastasana (posizione delle mani sotto i piedi)

Padahastasana e una delle posizioni base dello yoga e

‘ permette diallungare tutti i muscoli della parte
posteriore del corpo, dalla testa ai piedi.
\ Pj Padahastasana ha molti benefici tra cui:

e allunga molti muscoli soprattutto quelli del retro
delle gambe e di tutta la colonna vertebrale,
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o effettua un massaggio a livello addominale, stimolando gli organi
interni e la peristalsi intestinale.

e diminuisce I'ansia,

e stabilizza la pressione arteriosa,

e rilassa i muscoli del collo e delle spalle,

e aiuta arisolvere il mal di testa.

Adho mukha svanasana (cane a testa in giu)

Adho Mukh significa “rivolto verso il basso” e Svan
’ significa “cane”.

[/ tﬁ\ Adho mukha svanasana apporta numerosi benefici:

e rende flessibili le caviglie,

e dona energia a tutto il corpo,
e rinforza la schiena,
e allunga e tonifica i muscoli di gambe e braccia,
e migliora la digestione.
e riduce il mal di schiena.

Paschimottanasana (occidente, piegamento in avanti da
seduto)

In sanscrito, paschima significa “Ovest”,
g riferito al lato posteriore del corpo, e uttana
| s ;V;f /N “allungamento”, percio Paschimottanasana é
L la  “posizione dell’allungamento della
schiena”.

Benefici di Paschimottanasana:

e posizione calmante che allevia la stanchezza,
e migliora la digestione,

e tonifica e massaggia la zona addominale,
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e aumenta la flessibilita delle anche e della colonna vertebrale,
e migliora la concentrazione mentale.

Conclusione

Abbiamo visto solo alcune posizioni dello yoga che possono essere utili per
effettuare un lavoro serio sui muscoli posteriori della coscia. Naturalmente
un percorso di Yoga per il Golf € molto variegato e permette di allenare
tutti i muscoli utili a migliorare il nostro swing.
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ACCADEMIA OLISTICA VILLA MATRIX: INTERVISTA
ALLA DOTT.SSA GIUSY TROPEA

Buongiorno Dottoressa, ci racconta brevemente la sua storia?

Mi presento: sono la dott.ssa Guisy Tropea e il mio nome spirituale e
Saryta.

Pur avendo scelto un nome indiano, io sono italiana, ma un nome scelto da
noi stessi nasconde sempre qualche motivo.

Non ho un motivo particolare anche se amo immensamente I'India... mail
suono di questo nome mi ricorda la mia infanzia. Si crea, infatti, come un
“ponte” tra la mia vita infantile e il suo percorso fino ad arrivare ad oggi!Un
percorso dove rivedo la dura educazione impartitami e il lungo lavoro di
ricerca e sofferenza per liberarmene, pur conservandone la migliore
essenza.



Anche I'aspetto negativo di quella cultura e tradizione e stata molto utile
ed e stata la mia prima maestra.Questo mi ha spinto ad accorgermi di avere
una sensibilita particolare che fin da bambina rendeva tutto piu difficile.

Ho capito, pero, che tutto si puo trasformare e che il terapeuta nasce dalla
sua stessa ferita. Le rigide regole tolgono spazio allAmore, quelllAmore
che ritrovi e a cui dedichi la vita.

Ho iniziato Hatha Yoga molti anni fa conseguendone un attestato per
I'insegnamento. Ho poi frequentato il mondo dell’olismo in tutte le sue
sfaccettature: Psicologa, esperta in Costellazioni Familiari e Spirituali,
Leadership nella Formazione Sistemica, Maestra Tantrica, Naturopata,
insegnante di tecniche posturali, terapie orientali (moxa, piramidologia,
cristalloterapia, ecc) e meditazione sciamanica, Sciamanic Master Gong ©.
Esperta in rituali sciamanici di gruppo o personalizzati. Operatrice
Radionica e di Piramidologia per il riequilibrio energetico.

Ho frequentato stage e master di varia natura, sempre intorno all’essere
umano per cercare di capire... ma l'essere umano ¢ infinto... ed € meglio
“sentirlo” attraverso la sensibilita, la competenza, l'intuito e I’Amore,
ingrediente indispensabile.

Cosa I’ha spinta a fondare I’Accademia Villa Matrix e quale filosofia ne e
alla base?

Penso che sia carino farvi raccontare
la nascita dell’Accademia Villa
Matrix con le parole dei miei allievi.

La storia di Villa Matrix comincia nel
2014 anche se, ripercorrendo le
storie di noi “Guerrieri” che
I"abbiamo voluta, I'idea di un Centro

Olistico di ricerca e crescita
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psicofisica e spirituale era gia nata dentro di noi molto tempo prima (e
ancor prima che ci conoscessimo).

Quello che ci mancava era un catalizzatore in grado di unirci e di darci la
possibilita di esprimerci al meglio, ognuno in base alle proprie
caratteristiche ed aspirazioni.

Questo punto di contatto lo abbiamo trovato nella nostra Maestra ed &
proprio grazie a lei e alla sua tenacia che tutto questo e stato possibile.

L'Accademia Villa Matrix nasce
prima di tutto come nostro punto
di incontro in modo da avere una
sede “fisica e spirituale” in cui
crescere e mettere a fattor
comune le nostre esperienze che
continuamente ci arricchiscono.

; A SR Villa Matrix €, perod, uno spazio
aperto a tutti. A tutti coloro che vogliono crescere, migliorarsi ed evolversi
in “Guerrieri”, contribuendo con la loro energia nel nostro progetto di Luce

e Amore.

Perché solo Luce e Amore ci permettono di rimanere Angeli in questo
mondo non proprio perfetto.

Quali sono i settori d’interesse, le iniziative e i corsi proposti (presso la
sua Scuola)?

L’Accademia Olistica Villa Matrix ha un calendario molto vasto di corsi,
attivita ed eventi:

e Corso di Psicometria

e Corso di Massaggio olistico

e Corso di Massaggio olistico Sciamanico

e Corso Operatore Tantrico Evolutivo Spirituale ®
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e Corso Kundalini Tantra per coppie psico-energetico spirituale

e Corso Lettura dell’Aura

e Corso come conoscere e difendersi dai Vampiri

e Energetici

e Corso Reiki

e Corso di Piramidologia per il riequilibrio energetico

e Corso di Mindfulness

e Corso di Hatha Yoga

e Corso per insegnanti di Hatha Yoga

e Naturopatia

e Laboratorio Emozionale per la crescita personale: Percorso Bambino
Interiore,

e Percorso per lasciare andare la Rabbia,

e Percorsi Olistici di Autoguarigione

e Costellazioni Familiari e Spirituali metodo Movian (Movimenti
Integrativi dell’Anima),

e Consultazioni, diagnosi e trattamenti personalizzati (Fiori di Bach,
Aromaterapia, Cristalloterapia, Shiatsu, Riflessologia plantare)

e Radionica e Radiestesia

e Piramidologia

e Percorsi di Meditazione personalizzati e di gruppo:Meditazione
Evolutiva, Meditazione Sciamanica,

e Meditazione Mindfulness,

e Bagno Sonoro con campane tibetane, gong, campane di cristallo,
didjeridoo, tamburo sciamanico e antichi strumenti sciamanici.

Qual e il messaggio culturale e sociale che vuole trasmettere?

L’Accademia Villa Matrix € dedicata alla Matrix Divina. Un luogo dove
I’Amore Universale trova il modo di esprimersi, attraverso tecniche e
percorsi che creano strumenti di conoscenza olistica.
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Tutto e creato per un buon lavoro sulla coscienza. Tutto € in onore alla vita,
alla sua verita, e quindi al Ben-Essere. Nel tentativo di realizzare
umilmente, e con rispetto, la nostra Luce... riscoprirla, conoscerla ed
espanderla attraverso i propri talenti riscoperti e, spesso, poi realizzati.

Respon-abili e colmi di amore sono i guerrieri di luce di cui il mondo ha
bisogno.

A tutto questo dedico la mia vita.
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GUIDO COCOZZA: DA INGEGNERE A OPERATORE
OLISTICO

Sono Guido Cocozza e vorrei raccontare la mia storia che mi ha portato a
cambiare vita.

Sono nato a Roma 47 anni fa, dove ho conseguito una laurea in Ingegneria
Elettronica con indirizzo biomedico e tre Master. Grazie alla mia
preparazione tecnica ho trovato subito impiego e per 11 anni ho lavorato
come Project Manager presso un’importante multinazionale nel campo della
Difesa.

Avevo un ruolo ambito da tutti, per molti il punto di arrivo di una vita di
studi e di sacrifici, eppure sentivo dentro di me che qualcosa non andava.
Capivo che non era quello il mio destino, di timbrare il cartellino tutte le
mattine.

Avete presente il famoso progetto dell’ Anima? Quel progetto per cui siamo
arrivati su questo magnifico pianeta?

Percio, un bel giorno, sono andato dal capo del personale e mi sono
licenziato.



A raccontarla cosi sembra facile, sembra il classico colpo di testa. In realta
questa scelta e stata il frutto di anni di pensieri. Ho valutato attentamente il
mio stile di vita, quanti soldi spendevo, quanti soldi avevo da parte e quanto
tempo sarebbero durati.

Perché € bello cambiare vita, ma e meglio farlo con un minimo di
preparazione. Se tutto il giorno pianificavo il lavoro degli altri, perché non
farlo per il mio futuro?

E vero che quando ho dato una svolta ancora non sapevo cosa avrei fatto,
ma avevo messo da parte una somma sufficiente per avere qualche anno di
autonomia (ma non sufficiente per arrivare fino alla pensione).

Naturalmente non e possibile pensare a tutto. Il futuro che avevo
Immaginato ha preso una piega diversa. Ma solo dopo ne ho capito il motivo.
Era un progetto mentale e non del cuore. E ’'universo la mente proprio non
la sente.

Nel frattempo avevo predisposto la mia vita per non avere pesi che mi
avrebbero fatto da zavorra.

Ho visto le scelte che avevano fatto i miei amici e conoscenti, tutti ben
incastrati nella finzione che chiamiamo vita. Appena trovato lavoro, subito
una casa in affitto (perché la Liberta € importante), subito a trovarsi un
compagno o una compagna (perché da soli non si puo stare), subito a
sposarsi (perché e un cartellino che deve essere timbrato), subito a comprare
casa con un mutuo di 30 anni (perché la casa € un bene sicuro), subito a fare
un figlio (perche altrimenti da vecchio rimani da solo e finisci in ospizio).

Per carita, rispetto le scelte di ciascuno. Ma sono davvero scelte fatte
consapevolmente? Non é strano che tutti fanno le stesse scelte quando
arrivano a momenti particolari della propria vita? Mi sembra strano, non
giudico ma qualcosa non torna.
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Quindi ho lasciato il lavoro e mi sono trasferito qualche mese nell’isola di
Bali, un’isola magica nell’Oceano Pacifico in cui sono successe tante cose
e che ha dato nuova energia al mio cambiamento.

Devo confessare che passare sei mesi in costume e infradito, sulla tavola da
surf, regala una sensazione di liberta che difficilmente si riesce a provare
nella nostra vita quotidiana tutta scaglionata da scadenze e appuntamenti.

Tornato in Italia mi sono avvicinato al mondo definito “Olistico” ed ¢ da qui
che inizia la mia nuova vita.

Sicuramente devo ringraziare la persona che ho incontrato e che € diventata
la mia Maestra, la dott.ssa Giusy Tropea, che mi ha accompagnato nella mia
crescita, dato preziosi consigli e insegnato molte cose.

Insieme abbiamo fondato 1’Accademia Villa Matrix, una scuola olistica,
vicino Roma, di crescita personale in cui proponiamo i nostri corsi, eventi e
appuntamenti. Un luogo aperto a tutti, un luogo in cui si respira la parola
Amore, con la “A” maiuscola.

Ho dovuto studiare molto per introdurmi in questo nuovo mondo che non
CONOSCEVO € per questo motivo ho seguito tantissimi corsi.

Sono diventato Istruttore di Hatha Yoga, esperto in meditazione
Mindfulness e maestro Tantrico.



. Ho imparato a suonare antichi strumenti

sciamanici come il didjeridoo, le campane di
cristallo, il gong e il tamburo sciamanico per
svolgere il “Bagno Sonoro”. Di cosa si tratta?

I1 “Bagno Sonoro” ¢ una meditazione in cui le
persone sono sdraiate su un tappetino e noi
suoniamo vari strumenti. Le persone sono
“massaggiate” dalle vibrazioni prodotte dal
suono e ne ricevono tutti i benefici tra cui un
rilassamento fisico e mentale, sblocco di
alcune tensioni emotive, abbassamento del
livello di stress. Alcune persone hanno risolto
I loro problemi di insonnia nel giro di qualche
seduta.

Nel frattempo ho approfondito la parte dei
trattamenti energetici per la persona. Secondo
le piu antiche discipline tutto intorno a noi é
energia e anche noi siamo fatti di energia.

In realta tutte le nostre patologie nascono sempre da uno squilibrio
energetico e la vera prevenzione e proprio agire su questo aspetto del nostro
essere. Ho scoperto e provato su me stesso che questo € il vero benessere.

Ho cosi fatto corsi di Radiestesia e Radionica, scienze al limite del magico
che utilizzano il potere dell’energia per effettuare diagnosi e trattamenti.

In particolare mi sono specializzato nelle “Piramidologia”, ossia 1’utilizzo
della piramide da meditazione per effettuare il riequilibrio energetico della
persona.

Di cose da raccontare ne ho davvero tante e credo di aver appreso di piu in
questi pochi anni che non in tutta la vita passata sui libri di scuola.

Ho raccontato la mia storia per infondere coraggio a tutti.
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Possiamo uscire, per quanto possibile, da questo sistema in cui siamo solo
numeri che devono andare nei negozi per spendere, perché il PIL e
importante e se non spendi lui non cresce, e se non cresce perdi il lavoro, la
casa e la pensione. Questo é il sistema basato sulla paura in cui viviamo.

Cambiare si puo.
Possiamo cambiare radicalmente le nostre vite.

Possiamo aprire gli occhi la mattina e dedicare le nostre energie al progetto
della nostra Anima.

E questa ’unica cosa che conta veramente.

E questo il motivo per cui la nostra energia @ arrivata sulla Terra.
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YOGA GOLF ACADEMY

Yoga Golf Academy ¢ il nuovo modo di intendere la preparazione per gli
appassionati di golf che tiene conto di tutti gli aspetti di questa disciplina.

E un progetto dell’ Accademia Villa Matrix creato al fine di utilizzare diversi
strumenti per ottimizzare le performance del giocatore di golf: Yoga,
Meditazione e Mindfulness, Bagno Sonoro e altre discipline antiche ma utili
per il golfista moderno.

Yoga Golf Academy é adatta a tutti. Alle giovani promesse che
diventeranno i campioni di domani, ai professionisti che vogliono
migliorare i loro risultati in campo e a tutti coloro che amano il golf e
vogliono perfezionare la propria tecnica.

Yoga Golf Academy offe:

e Lezioni private

e Lezioni private (con la presenza del tuo maestro di golf)

e Lezioni di gruppo

e Ritiri nei migliori campi da golf (portiamo il Golf in vacanza!)
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Yoga e Golf

Yoga e Golf sono due discipline che hanno molti punti in comune, sia a
livello fisico che mentale.

Chi pratica il Golf, a livello professionista o amatoriale, puo ricevere dalla
pratica millenaria dello Yoga benefici per migliorare le proprie prestazioni
e per godersi tutta I’energia a contatto con la Natura.

Di questo felice e proficuo connubio se ne sono resi conto molti campioni a
livello internazionale di Golf affiancano lo Yoga al loro classico
allenamento sul green.

Per seguire correttamente uno swing € necessario avere un corpo elastico,
una muscolatura forte e una buona padronanza dell’equilibrio per eseguire i
movimenti in modo coordinato e stabile.

Molto importante ¢ anche la concentrazione per focalizzarsi sull’obiettivo e
per non farsi distrarsi da quello che succede intorno.

Un aspetto di cui si parla poco € che i giocatori di Golf spesso hanno alcuni
disturbi come dolori alla schiena, al gomito, o in altre parti del corpo
soggette ai movimenti ripetuti. Secondo una ricerca americana, infatti, circa
il 50% delle persone che praticano Golf hanno problemi alla schiena e altri
disturbi muscolari.

Lo Yoga aiuta a prevenire i disturbi del corpo in modo da migliore le
prestazioni in campo e giocare senza problemi anche in eta avanzata.

Meditazione e Golf

Meditazione e GolfChi pratica Golf ha molto tempo libero durante una gara,
e molto tempo per pensare al suo gioco. Secondo le ultime ricerche, il tempo
se usato male puo essere deleterio.

La Meditazione ¢ I’arte di “essere presenti” ¢ sul campo regala molti
benefici per migliorare il tuo gioco:
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e Separa pensieri ed emozioni, portandoti a vedere la soluzione
migliore,

e Mantiene la calma, la concentrazione e la fiducia nelle gare piu
Impegnative,

e Migliora I’autocontrollo,

e Ferma le distrazioni, gli stimoli esterni e i pensieri negativi.

Bagno Sonoro e Golf

Bagno Sonoro e golfll Bagno Sonoro é un trattamento che, attraverso le
vibrazioni create dagli strumenti, permette di sbloccare 1’energia nel corpo
e sciogliere le tensioni fisiche, emotive e mentali.

Nel Golf questa tecnica non e mai stata utilizzata ma, grazie alla Scienza,
vogliamo dimostrare tutti i benefici che si possono ottenere da questo
trattamento.

L’esperienza si chiama anche massaggio sonoro per un motivo specifico:
ogni singola cellula riceve un massaggio direttamente dalla vibrazione
legata al suono.

Ogni cellula riceve la stessa vibrazione, quindi verra stimolata a ritrovare
uno stato di armonia con il resto dell’organismo.

Golf e Yoga Holiday Experience

Vacanza Yoga e GolfGolf e Yoga Holiday Experience € una vera e propria
vacanza dedicata al golf e al tuo benessere fisico, emotivo e mentale. E’
un’esperienza indicata per:

e giocatori di golf che vogliono migliorare la loro tecnica,

e principianti che desiderano imparare a giocare a questo meraviglioso
sport,

e accompagnatori che non praticano il golf ma vogliono godere di una
location meravigliosa e di una serie di esperienze olistiche per
prendersi cura di se stessi.
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La pratica si svolgera presso i migliori campi italiani e internazionali dove
maestri qualificati della Federazione Italiana Golf vi spiegheranno e
insegneranno le tecniche per apprendere le basi del golf (se sei alle prime
armi) oppure affineranno il tuo swing (se sei un giocatore esperto).

Le lezioni saranno personalizzate in base al tuo livello e alle tue esigenze.

Inoltre, al classico allenamento sul green affiancheremo sedute di Yoga
ritagliate intorno ai movimenti dello swing con Maestri di Yoga qualificati
dell’Accademia Villa Matrix.

ACCADEMIA 44 Norad s

S Villa Matrix 3

v

Via delle Mimose 56 — Lido dei Pini
(Marina di Ardea — Roma)

cell: 389.4750037 — 370.3345751

email: essereenatura@gmail.com
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